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...
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年龄: 8

全世界的孩子们都会参加各式各样的体育活动, 其中确有不少孩子被认
定具有运动天赋, 而能够成为“精英运动员”的却只有极小一部分。事实
是, 成为一名“精英运动员”的几率堪比被闪电击中的概率! 他们具体是
如何做到的呢? 是什么让一个拥有运动天赋的年轻运动员成为国际巨星?
在本文中, 我们将回顾有关体育人才培养的核心信息, 并就一些关键问题
作出回答, 比如孩子应该从什么时候开始培养运动才能? 应该专注于一项
运动还是尝试多个不同项目? 在努力成为体育明星的过程中,“失败”的
价值何在? 我们将探讨各种体育人才培养路径, 分析为什么有些路径更合
理, 并解析可能影响运动员成功机率的因素。

你是否曾想过是什么因素影响了你成长为一名精英运动员机会? 简

单来说, 真的有太多太多因素了! 这其中, 有些因素是你可以控制和改

变的, 而有些则不然；还有的因素取决于你自己, 而有些则受限于成长

环境的制约。在本文中, 我们将一一展开讨论, 一起探索精英运动员是

如何迈向生涯巅峰的。
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你何时出生以及你来自哪里?

你可能不会想到, 你的出生月份会影响你成为冠军的可能性! 如果

你是团队或竞赛组中最年轻的一员, 那么你的队友和竞争对手很可能比

你都强壮, 因为他们比你出生得更早, 有更多的成长时间。教练在选拔

有运动天赋的孩子时, 往往会选择更高大、强壮的孩子, 却忽略了一个

事实: 也许这些孩子只是年龄稍大而已。于是这些被格外认可的孩子将

得到更优的指导, 在更好的环境中训练, 有更多机会提升他们的运动

技能, 他们也将变得更加自信。这一切预示着, 这些孩子可能更有机会

发展成为精英运动员。不过, 如果你是团队中最年轻的一员, 千万不要

轻易放弃, 要坚信持之以恒能培养你坚韧的品质。研究表明, 只要你坚

持不懈, 最终也大有可能成为一名优异的运动员, 这一过程被称为“黑

马逆袭”(“the rise of the underdog”)[1]!黑马

(Underdog)

被认为在竞争中获胜机
会较少的一方。

不仅是你出生的月份, 你的出生地也可能成为影响因素之一! 出生

在小城市以及乡镇的孩子往往有更多机会参与多种不同的、零散随意的

运动项目, 且竞争队内名额的孩子相对较少, 也就意味着每个孩子有更

多的机会参与到训练和比赛中。相反, 来自大城市的孩子则需要通过竞

争来获得入选资格, 同时, 比赛选拔的标准往往由一流的教练参与制定,

相应的门槛也会更高, 这意味着大城市的孩子要在更高规格的专业团队

和项目中竞争比拼。这样看来, 多参加比赛以及获得专业的指导会更有

助于你发展成为一名精英运动员。但事实也并不总是如此, 来自小城市

的孩子们可能获得更大的成功概率, 得益于他们在更轻松、安全的环境

中接受训练, 因为他们真正享受运动带来的乐趣 [2]!

实际上, 你曾经尝试过的运动项目和实际的训练时间, 在你成为一

名精英运动员的过程中发挥了同等重要的作用。根据你成长的环境, 你

可能有机会接触不同的运动项目, 但时常很难抉择应该专注于一项运动

还是尝试多种不同运动项目。科学家们发现, 如果你从小就只专注于一

项运动, 随着训练时间的增长, 你很有可能会对此感到厌烦, 甚至更容

易受伤。因此, 尝试多种不同运动项目或许是个不错的选择, 多样性能

让你体会到更多的快乐, 并轻松掌握各项运动中共性的运动技能。拿足

球明星兹拉坦 ⋅ 伊布拉希莫维奇 (Zlatan Ibrahimovic) 为例, 你会惊

叹于他“凌空击球”的绝技, 而这正是他在跆拳道中学到的, 以享受的

心态去参加比赛也许你会发挥得更好 [3]! 你可以与你的朋友在篮球场

上来一场“花式投球”比拼，或是在公园里赛上一场足球。在你尝试了

各种不同的运动项目，也掌握了一些技能之后，如果你想成为真正的高

手，的确需要把精力集中于磨炼一项运动技能上。这些通常是你大约 14

岁左右时会进行的考量，但也取决于运动项目。

你是谁? 你如何看待比赛中的胜负?

拥有某种性格特质也会是你在成为精英运动员之路上的加分项。从

性格

(Personality)

个体日常的思考、感受
及行为方式。 出生那刻起, 你的一部分性格由基因定格了, 然而大部分受到家庭环境
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和个人经历的影响。科学家指出, 最顶尖的精英运动员 (指那些在奥运

会上斩获许多奖牌的运动员) 与那些奖牌寥寥无几、甚至没能赢得任何

奖牌的运动员们有着全然不同的性格 [4]。最顶尖的运动员往往是那些

做事高效有条理、乐观向上的人, 他们总是尽全力把事情做到极致! 更乐观

(Optimistic)

感受到并表现出对未来
充满希望和信心。

重要的是, 最顶尖的精英运动员除了拥有好胜心, 他们还拼尽全力发挥

出自己的最佳水平, 因为他们清楚地知道自己应当努力提升个人水平,

而不仅仅只是为了超越对手。

正确看待胜负是运动生涯中的重要一课, 这也许会影响你是否能成

为一名精英运动员。多数运动员并不会一直是运动赛场上的赢家。事实

上, 获得成功是非常罕见的。在通往巅峰的过程中, 许多精英运动员都

要经历一条坎坷道路。一路相随的, 当然少不了失败、失利与失落感。

运动员们还可能经历来自其他方面的困难。我们这个时代那些顶尖的运

动员在成长过程中经历过艰巨挑战, 也正是这些坎坷与挑战塑造了他

们坚韧的性格, 我们把这一过程称为“坎坷之路”(“a rocky road”)

(见图 1)。甚至迈克尔 ⋅ 乔丹 (Michael Jordan) 也曾在高中时期被校

篮球队开除过。试想要是他就此放弃篮球的话, 那世界将错失一代篮球

巨星! 可见这些坎坷是多么重要, 教练也会在训练中有意安排一些挫折

训练 [5], 比如: 把你安排到一个高年龄段组接受训练, 以使你倍感压

力与困难。此外, 当你在实际训练中经历这些挫折时, 获得来自家人和

教练的支持无比重要!

图 1

图 1

成为一名精英运动员往
往是一条坎坷的道路。
正如图片中所展示的那
样, 运动员会经历一些个
人巅峰, 比如赢得重要的
比赛, 取得个人最好成
绩, 代表他们的国家出
赛。但并非一切都是积
极的, 在这一过程中, 运
动员也会经历一些挑战,
如受伤、错过选拔赛或
输掉重要的比赛。正确
应对运动巅峰和低谷是
成为精英运动员的关键
之一。

没有一个运动员是一座孤岛!

即使是实力与天赋兼备的年轻运动员, 也无法仅凭自己的力量取得

成功, 来自家庭的帮助与支持显得极为关键 [6]。父母或监护人常常要

充当司机的角色, 接送你去参加各种训练和比赛；他们也是厨师, 为你

提供健康且富含营养的食物；更是“提款机”, 支付各式器材和教练费

用；当然, 他们永远是你的头号拉拉队, 无论你表现好与不好都一如既
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往地鼓励你、支持你。如果你在前进的道路上正遭遇着挫折——或许是

因为受了伤, 或许是难以掌握新技能, 又或是没能达到你的预期, 此时

来自父母或监护人的支持就显得格外重要, 很多运动员在赢得金牌、打

破世界纪录的时刻都会由衷地感谢父母, 因为他们知道, 如果没有来自

父母的坚强后盾, 他们难以取得这般成绩!

家庭中亲人的支持也会影响你走向成功的机率。如果你同亲戚们住

得比较近, 有时他们可以帮忙分担一些。这意味着父母亲或许不会有太

大的压力, 同时可以为你提供最好的支持。如果你有哥哥或是姐姐, 他

们甚至还可能助你一臂之力 [2]。小孩子常常会为了和哥哥姐姐们玩到

一块儿而更加倍努力练习, 有一个玩同一项运动的兄弟姐妹可以为你提

供一个现成的练习伙伴, 有时甚至是一个水平相当的竞争对手。兄弟姐

妹间的相互竞争机制有助于激发孩子们表现得更好, 例如威廉姆斯两姐

妹 (Venus and Serena Williams), 她们两个小时候一同练习, 长大后

就成为了世界舞台上的竞争对手。妹妹塞雷娜常常战胜姐姐维纳斯, 或

许原因就在这里。

结语

即使你实力超群, 出生不凡, 家人鼎力支持 (见图 2), 你离成为一

名精英运动员还差一环运气。有些运动员的运气的确会比其他人好, 例

如, 有的年轻运动员可能因几次严重受伤而结束了运动生涯, 而另一些

运动员恰逢重要人物观赛时完成了一次极其出色的比赛, 而被幸运地选

入顶尖团队。令人遗憾的是, 关于运气我们无能为力。然而, 如果你做

过不同的运动，觉得很开心，也享受那种积极的感觉，竭尽全力又不怕

犯错，你其实已经在大大增加实现梦想的机会了！

图 2

图 2

人才培养机制 (Talent
development) 受多种因
素的影响。如上图所示,
例如在你的城市, 你是否
有机会体验各种不同的
运动项目, 这些体验将影
响你发展体育才能的可
能性；来自家人、教练和
队友的支持也十分重要。
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少年审稿人

...

LEILANI, 年龄: 11
我喜欢和我的朋友们踢足球, 而且我踢得很好。但我也喜欢像我妈妈一样画画。我喜欢

这篇文章, 它非常酷, 尤其是关于黑马的部分。他们和那些一直获胜的人一样特别。因

为胜利伴随着大量的练习, 这是很难做到的事情。

...

ZELYA, 年龄: 8
我擅长体操和足球。我还在体操比赛中获得了一条绶带! 我也擅长数学, 我喜欢数字。

我觉得这篇文章很酷。我的父母是我的啦啦队。他们会出席我的每场比赛, 让我能够做

到最好。他们是我最大的粉丝, 我非常爱他们。
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